Massa

Cozinha italiana
e saude

O que diz a ciéncia



Massa

A massa representa um dos alimentos
simbdlicos da cozinha italiana e um dos
elementos que melhor expressam seus
principios nutricionais.

Difundida em inimeras variantes
regionais, € muito mais do que uma
fonte de carboidratos: constitui a base
de uma infinidade de preparacdes que
valorizam diferentes ingredientes e
promovem a confecgao de refeicoes
equilibradas, variadas e coerentes com
os principios da Dieta Mediterranea.

Versatilidade e combinacées
ver = «Com o que combinar?»

Um dos principais pontos fortes da massa é
sua extraordinaria versatilidade. A tradicao
gastronémica italiana passou a associar a
massa a hortaligcas, leguminosas, peixes,
ervas aromaticas, azeite de oliva extravirgem
e, mais ocasionalmente, a carnes e queijos,
dando origem a preparagdes que combinam
alimentos pertencentes a diferentes grupos.

Pratos como massa com feijdo, massa

com grao-de-bico, macarrdo ao molho

de tomate, massa com sardinhas,
orecchiette com brdécolis rabe, além de
inUmeras receitas regionais a base de
hortalicas, demonstram como a massa
representa o ponto de encontro entre os
elementos distintivos da cozinha italiana,
contribuindo para a confecgdo de refeicdes
nutricionalmente completas.

Nutricdo
ver—«0O que contém?»

A massa fornece predominantemente
carboidratos complexos, que representam a
principal fonte de energia recomendada no

ambito de uma dieta equilibrada, tanto para

a populagdo em geral quanto para grupos
especificos, entre os quais os esportistas.
Uma de suas caracteristicas peculiares é o
indice glicémico geralmente médio-baixo,
inferior ao de muitos outros alimentos ricos
em amido, gracas também a particular
estrutura da massa, que torna o amido menos
rapidamente acessivel as enzimas digestivas.

Além do aporte de carboidratos, a massa
também contribui para a ingestdo de uma
parcela de proteinas vegetais, e seu valor na
cozinha italiana ndo pode ser interpretado
isoladamente, mas no contexto das
preparacdes nas quais esta inserida.

A associacdo com leguminosas melhora

a qualidade proteica global da refeicao, a
associagdo com hortalicas aumenta o aporte
de fibras, vitaminas e compostos bioativos,
enquanto o uso do azeite extravirgem
contribui para enriquecer o perfil nutricional
e favorecer a biodisponibilidade dos
diferentes compostos lipossoluveis.

Acessibilidade e territérios
ver—«Beneficios»

A massa também representa um alimento
economicamente acessivel, caracteristica
que favoreceu sua ampla difusdo entre todas
as classes sociais e que ainda hoje contribui
para tornar possivel uma alimentacao
equilibrada mesmo em condigdes de
recursos econdémicos limitados.

A riqueza da cozinha italiana também se
reflete na extraordinaria variedade de
formatos e preparacdes que caracterizam

a massa. Das massas frescas do norte da
[tlia as massas secas do Sul, passando pelas
inimeras especialidades regionais, cada
territério desenvolveu receitas ligadas as
producdes locais, as tradicdes agricolas

e a disponibilidade sazonal.

Essa biodiversidade gastrondmica
demonstra a capacidade da cozinha italiana
de se adaptar aos diferentes contextos
territoriais, valorizando os recursos locais



sem renunciar aos principios de equilibrio
que a caracterizam. Incluida em uma dieta
variada, rica em alimentos de origem vegetal
e consumida nas porgdes recomendadas,

a massa continua a representar um

dos alimentos que melhor expressam a
capacidade da cozinha italiana de conciliar
simplicidade, acessibilidade, tradicdo e
qualidade nutricional.

O que diz a ciéncia
ver = «Engorda?»

A crenca de que o consumo de massa
inevitavelmente favorece o ganho de peso
ndo encontra confirmagao nas evidéncias
cientificas atuais.

O peso corporal depende do equilibrio global
entre a energia ingerida e a energia gasta e
da qualidade geral da dieta, mais do que do
consumo de um unico alimento.

No contexto de uma alimentagao
equilibrada e inspirada nos principios da
Dieta Mediterranea, a massa representa
uma das principais fontes de carboidratos
complexos e pode contribuir para a
qualidade nutricional da dieta, sobretudo
quando associada a leguminosas, hortalicas,
azeite extravirgem ou outras preparacoes
tradicionais da cozinha italiana.

Os estudos epidemiolégicos disponiveis
mostram, de modo geral, que o consumo
habitual de massa, como parte de um
padrao alimentar equilibrado, ndo esta
associado a um aumento do risco de
sobrepeso ou obesidade.

No entanto, naturalmente, as associacoes
observadas podem variar em funcao das
quantidades consumidas, dos modos de
preparo, dos condimentos utilizados e do
contexto alimentar global.
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O é ? A massa contém sobretudo carboidratos, na forma

que cont mo de amido que, gragas a estrutura compacta da massa,
¢é digerido gradualmente. Possui também uma boa
quantidade de proteinas vegetais.

Carboidratos Proteinas indice glicémico
complexos vegetais médio-baixo
A principal fonte Uma parcela A estrutura compacta retarda
de energia de proteinas vegetais. a digestao do amido.
Com pPa rag.éo massa e péo *Mesma sémola, mesma quantidade de carboidratos (50g).

30 adultos saudéveis. Uma massa compacta exige mais mastigacgao e libera
o amido mais lentamente: a resposta glicémica é menor. Fonte @

B ﬂci No contexto de uma dieta variada, rica em alimentos
ene Os vegetais, nas porcoes recomendadas.

Energia para pratica Refeicoes Acessivel
de esporte completas
Com 5 ou mais porgdes de massa Combina no mesmo prato Econémica, permite
por semana, mantém-se a forga e alimentos de diferentes grupos. uma alimentacao equilibrada
o desempenho (estudo realizado mesmo com recursos limitados.

com 13 atletas amadores). Fonte @



Com 0 que Combinar? ‘ Combinacgdes tradicionais

Na tradigao Exemplos pratos
Massa com feijao
Massa com grao-de-bico

Com hortaligas, leguminosas, peixe, Macarrédo ao molho de tomate
ervas e azeite extravirgem. Massa com sardinhas
Mais raramente, carne e queijo. Orecchiette com brécolis rabe

Massa Massa Massa + Queijo
+ Leguminosas + Hortalicas + Azeite extravirgem
Melhora a qualidade proteica Mais fibra, vitaminas Favorece a absorgao
da refeicdo. e compostos bioativos. dos compostos lipossoluveis.

Engorda? O que diz a ciéncia

Nao, se incluida em uma dieta equilibrada.

Em cerca 12 semanas 6 meses de dieta Menor em quem come
hipocaldrica mais massa

Dietas de baixo indice glicémico Em 49 pessoas com obesidade: Em relagdo ao peso corporal,

com massa: -0,63 kg em 12 peso -10% com massa 2 5 vezes o consumo de massa esta

semanas vs. dietas de indice mais por semana e =7% com < 3. associado a Indice de Massa

alto. Fonte @ Diferenga n&o significativa. Fonte @ Corporal (IMC) mais baixo. Fonte ©®

O peso depende do equilibrio entre : Contam:

energia mgerlda e energia gasta Quantidade — Preparo — Condimentos —

e da qualidade geral da dieta. i Qualidade global da dieta
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